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Heft 1: Nthottn unfr Alkohol 


§etau 3 gegeben bon bet $ftei<fy3j;ugenbf ufytung 



JugenD ADolf Hitlers! 


Das Beifplel Des Führers, Dem Du Treue gelobt 
halt, uerpflichtet Dich. Du mußt auch in Deiner 

t. 

Lebensführung Dem (Deal zuftreben, Das er uer= 
hörpert. Wae mir auf Diefem Gebiet uon Dir for» 
Dem, foll nicht Durch Befehle erreicht roerDen, 
fonDern Durch einen Appell an Dein Geroiffen 
unD an Deine Einficht. Betrachte Diefee Heft ale 
eine Waffe im Kampf für Deine GefunDheit 
unD Damit für Die Leiftungefähigheit, Kraft 
unD Größe unferee Deutfchen Volhee. 

Heil Hitler! 


ßalOur Don Schirach 




AÖolf Hitler, unfer Führer unt> VorbtlÖ 
















Du haft öic Pflicht, gcfunö zu lein! 


„Stein Körper gehört betner üftötton, benn 
i^r öerbanfft bu bein Wafern* ®u bift tljt 
für beitten Körper öeranttoortlitf)^ 

©albur bon ©djitadj 


Wer Ut ein „ganzer Kerl"? 

<paft bu fdjon einmal bar üb er nad)gebad)t, wa§ biefeS SBott unfeteS 
Zei<h§jugenbfübrerS, baS als SSorwort in allen unfeten SeiftungSbüd)ern 
fteljt, für jeben einzelnen üon unS bebeutet, was es Dort jebem einzelnen 
üon unS forbert? SiefeS 2Bort forbert turn jebem einzelnen üon unS, 
baff wir „ganje terle" finb, auf bie jid) 33oll unb Nation in allen großen 
unb Meinen Gingen berlaffen lönnen! 

'Sa tjaft bu aber fiel) et auf ber (Straffe, in ber <5djule, auf bet Seljrftelle 
üon ©rwadjfenen, aber auch fieser üon älteren tattteraben einen anberen 
Sah gehört, ber üon einem „ganzen terl“ fpridjt: „SSer nid)t raucht unb 
trinlt, ber ift lein ganger terl, ift überhaupt lein terl“. 2110 in einem 
Sommerjeltlager ein §g.*tamerab, ber biefeS Säger als 2lt§t betreute, 
ben jungen erzählte, was Zilotin unb 9lltol)ol finb unb wie fie auf ben 
törper beS fblenfchen unb bie fportlicfyen Seiftungen einwirlen, ftellte er 
feft, baff üon ben 400 Sagerteilneljmern nur 7 noch nie geraubt Ratten; 
Weitere 25 hatten „nur mal probiert“. 2lIfo üon 400 tameraben im 
911ter bis 18 fahren inSgefamt nur 32, bie gewiffermajjen noch leine 
toaren! 

©in anberer Slr^t, ®r. Sidint, fanb bei einet Umfrage unter 1058 (Sd)ülern 
unb (Sdjülerinnen üon ©üenutiber Seljranftalten unb 93etuf§fd)ulen, baf( 
üon ben <Sd)ütern üom 14. bi§ 15. Sebensjafir runb ber fiebente Seil, üom 
16. bi§ 17. Seben0jal)r ber brüte Seil unb üom 18. bi§ 20. Seben§jal)t über 
bie Hälfte bereits rauchten. 2tber aud) bie Schülerinnen wiefen einen 
beträchtlichen Anteil an Zauberinnen auf. So rauchen üon ben 15* bis 
17jährigen runb ber fechäehnte Seil unb üon ben 18* bis 20jäljtigen burch* 
fd)nittli<h ber fechfte Seil, gwei Seifpiele feigen fo recht ben Söert biefer 
Sabaljünglinge: ein 15jäf)riget Schüler „benötigte" am Sage fd)on gehn 
bis jwölf, ein 17jähriger «erufsjchüler bereits bis ju fünfzehn gigaretten. 


Sin Abiturient — alfo ein Zugenbgenoffe, bet fich einer Sfteifehrüfung 
unterstehen fottte —, ber feine Prüfung nicht beftanben hatte, begrünbete 
fein Durchfällen bamit, baff er wäljrenb beb Sjatnenb gegwungen war, 
ohne Zigaretten gu bleiben. Sin wahrhaft „färnpferifcher" Dt)b! Du 
fannft ihn bir merten alb gigur für euren nächften Sagergirfub. &hulicf)e 
Erfahrungen finb über ben ©enuh non Alfoljol gemacht worben. 

Die meiften oon biefen Zungen rauchten ober nahmen Stltotjol gu fich, 
Weit fie gehört hatten, 9taud)en*„fönnen“ ober Drin!em„!önnen“ geige, 
bah utan ein „ganger fterl“ fei. Za, einige glaubten fogar, bie tameraöen, 
bie fich biefem „öbeal“ noch nicht berfchrieben hatten, geringfchäjjig be* 
trachten gu müffen. 

öft eb nun aber wirtlich eine fo gewaltige (Sache, ift e§ „Sljrenfache" ober 
gar ein „öbeal", wenn man fich baran gewöhnt, Stifotin ober Alfo hol 
Oertragen gu fönnen? 23ab ift benn unfer Öbeal? 28 er fann unb bab über* 
hattet fagen unb bei Wem tönnert wir etwab barüber erfahren? Da Werben 
wir unb wohl fofort barüber einig fein, bah bie führenden SRänner unfereb 
SSolfeb un§ bab fagen tönnen, unb bor allem unfer Führer felbft. 

Du haft bie Sieben beb Züljrerb an bie ^)it!er«=Zugenb auf ben Steichb* 
Parteitagen unb am Dag ber Nationalen Arbeit gehört, in benen er unb 
immer wieber bab neue öbeal beb jungen beutfehen SRenfchen bor Augen 
ftellte, bab neue Öbeal eineb traft bollert, ftarfen unb gefunben beutfehen 
Zungen: „Ztinf Wie SBinbhunbe, gäh Wie Seber, hart Wie f ruhh* 
ftahl.“ Dentt an feinen Sah: „freute, ba fehen wir mit Zreube 
nicht mehr ben bier* unb trinlfeften, fonbernben Wetterfeften 
jungen 9Rann, benharten 50iann. Denn nicht nur barauf tommt 
eb an, wiebiel ©lab $8iet er gu trinfen bermag, fonbern 
barauf, wiebiel Schläge er aubljalten, nicht barauf, wiebiel 
9iäct)te er burchgubummeln bermag, fonbern wie biele Äilo»> 
meter er marfchieren fann. 2Bit fehen heute nicht mehr 
tm bamaligen 93ierfhieher bab öbeal beb beutfehen SSolfeb, 
fonbern in SJiännern unb SRäbchen, bie ferngefunb finb, bie 
ftraff finb.“ 

Ünb wo bleibt ba biefe „Ehrenfacf)e" ober bab „Öbeal“, bab noch tu ben 
köpfen fo bieler unferer Stameraben fhuft?: Sb gehört einer ber»’ 
gangenen Zeit anl 


Wae Ift eigentlich „Nikotin"? 

Sßie war eb nun aber eigentlich möglich, bah ber ©ebrauch bon Dabaf 
unb ber ©enuh bon ütlfohol fo tief in bab Seben beb eingelnen Sltenfchen 
unb in bab Seben unfereb SBolfeb einbringen fonnten, bah ihr ©enuh 
fogar gu einer „Sljrenfache“ unb gut Sache eineb „öbealb“ gemacht werben 
formte? 28ab hat eb mit bem Stauchen, alfo mit bem ©enuh bon Dabaf 
(Zigaretten, Zigarren, fßfeifentabaf, Äautabaf) unb bem barin enthaltenen 



„Stilotin" unb betn ®enufj bon SUlobol (in ©ier, SBein, ©dma^S, Siför, 
©eit) eigentlich auf jid»? SBa§ finb fftifotin unb Slllobol? 2Rad)en wir 
un§ baS bod) einmal genau Hat: 

gangen Wir beim Stilotin an, Stilotin ift Wie ber Slllobol ein ®ift! (53 
wirb burd) ben ©aud) einer gigarette, einer gigarre ober einer pfeife 
ober burd) ba§ tauen bon tautabal in ben törper aufgenommen. 55)ie 
Stilotinmenge ift um fo größer, je feuchter bie gigarette ober gigarre ift 
unb je weiter fie geraudjt wirb, ©on ben ©d)ieimbäuten in SOtunb unb 
©afe wirb baS Stilotingift aufgenommen unb in baS ©tut überführt. 
(Sin anberer Seil be§ ©aud)eS gelangt weiter an bie 8d)Ieimf)äute ber 
©rotteten unb bie S3tagenfd)leimt)äute unb lommt bon hier in baS ©lut. 
Surd) ben ©auch werben bie emf)?inblid)en ©djteimbäute gefdiäbigt — 
beim ©tfobol ift eS genau fo — unb für ÄranlbeitSfeime unb ©alterien 
WiberftantSloS gemalt. Sie „balterientötenbe Sßirfung" be3 Sabal* 
raud)eS ift ein -cOtätdjen. ®enau baS Gegenteil ift bet gall. ©aud)et finb 
für anftecfenbe tranlbeiten unb (SrlättungSfrantl) eiten ganj befonberS 
embfinblid). Surd) bie ©rondjien gelangt ein Seil beS ©aucf)e§, befonberS 
Bei ben fogenannten „Sungengügen", in bie Snnge. Sie Sunge ift ein 
fel)t fein gebautes Organ, ©ie beftefjt aus bielen gang garten Sungen- 
bläScben, bie bon feinen ^aarblutgefäffen urnfponnen finb. Sn biefe 
SungenbläScben bringt bet Sabaltaud) mit ber Sltemluft unb bergiftet 
hier fd^on bie lebenswichtigen Sungenjellen. ®r bleibt aber nid)t in ber 
Sunge, fonbern fein ©auptbeftanbteil, baS «Rilotin, gebt burd) bie Sungem 
blftScben unb bie feinen tjjaargefäfje in bas ©lut über. Sm ©lut richtet 
baS SRifotin größten ©cbaben an: Ser ©lutfarbftoff in ben roten ©lut- 
lörperdien nimmt ab, unb bie wichtigen weiten ©lutl5rperd)en werben 
Iran!. Sann folgt ber nücbftc Singriff beS ®ifteS: Säbmung ber Sterben* 
gellen, alfo baS, was jo biete für eine „barmtofe ©erubigung“ batten. 
28it wollen ben ©organg lurg erllären: 

Sie Sterben fteuern faft alle lebenswichtigen ©orgänge unfereS törperS. 
©on ihnen hängt eS ab, wie unfer §erj fchlägt, wie jid) bie ©lutgefäfje 

füllen ufw. t „ rjf< , 

©aud)ft bu, fo befchleunigen bie bergifteten Sterben ben &etjfd)lag unb 

berbinbern, baf; jid) bein §erj nad) jpcirtlidjcr ober anberer Slnftrengung 
red)tjeitig beruhigt, ©ie bewirlen weiter, baf) fid) beine ©lutgefäfee bet* 
engem, ber ^ergmuSlel befommt nicht genügenb ©lut, bein Körper letftet 
erheblich weniger, bu wirft fd)tapp — auch auf geiftigem ©ebiet. 

Su glaubft baS alles nicht recht? Stimm ein Sbermometer unb lab bie Sem* 
üeratur beiner ^aut meffen. Su wirft bann bielleicht eine §auttemperatur 
bon 30 ©rab haben. Staud)ft bu bann eine gigarette unb mißt wieber,fo wtrft 
bu finben: Sentperaturrüdgang um mehrere 

beine 6aut bertragen. Sintere Organe aber nuht. Senf an betn ©elpn. 
Sflilotin — berengte ©lutgefäffe unb ©lutleere liegen auf etnet Stnte. 
Set Slrjt lann baS einwanbftei beweifetu Sn merlft eS aber auch an ben 



IBefdßwerben: Stofe fweß in ollen Sonarten, ©dßwinbel, SSerftimmung, 
©tigräne, SStllenö fißwätße, Csnergielof igleit, Slnf älligf eit für trrfäUungs* 
tranfßeiten unb wie olle biefe flogen ßeißen 

Slber ba§ Slilotin ftoßt aud) gunt 9?üdenmarf öot, gu bert ©lustein, gut fiaut, 
gum ©lagen, gu Sluge, Dßr unb ©lunb, überall tann e§ mit feiner ©linier* 
arbeit einfeßen. 

SRaucßt man wenig, befommt man gubiel ©lagenfäure, raud)t man ftarl, 
ftreift ber ©lagen. 5)er Sarm funltioniert bei Wenig ©itotin gu fdßnell. 
Stuf fiel Slilotin antwortet er mit SSerftofefung ober Äolilen. 

fiat ba§ Slilotin ficß ben Seßnerb auSgefucßt, bann gibt eS alle möglichen 
Seßftörungen, mitunter aud) garbenblinbßeit. ©iancßmal gerftört es ben 
©eßnerb bolllommen, bis gut 93linbßeit. gebt wirft bu bir felbft auSmalen 
lönnen, waS eintritt, wenn baS (Gift etwa bie (GeßörS*, (GerucßS* unb 
(GefdjmadSnertien angreift, llnb baß alles finb leine Übertreibungen, 
fonbern einwanbfrei wiffenfdßaftlicß belegte unb erforfcßte Satfacßen. SaS 
Sdßlimmfte £)aft bu im übrigen nod) gar nid)t gehört: SaS Slilotin greift 
aud) bie f eimbriifen an., @S untergräbt alfo bie gortfeflangungSfäßigleit 
bei ©lann unb grau. SBaßrfdßeinlicß ift es fogar, baß burcß ben Sabal* 
genuß eine ©dßäbigung ber Ibrbrnaffe eintritt. 

Unb bannnod) gang nebenbei: Ser ewige tRaudjerlfuften. Ser ftammt aller* 
bittgb nicßt Dom ©ilotin, fonbern Oon anberen ©iftftoffen, aber and) au§ ber 
Zigarette. Siefe ©iftftoffe ßeißen Slmmonial, Si'of)lenojt)b unb Seerftoffe. 

©o feßen alfo bie ßarmlofen p-reuben au§, bie bab 9laud)en befcßert. 
feute finb bie 9.1c)d)werben bei mancßem nod) gering, weil ber ftütper 
nod) mit bem (Sift fertig wirb. 2lber in einigen faßten, ba wirb er eß 
merlen! 

Sille biefe ©djäbigungen werben nicßt nur butcß ba§ Slamßen felbft ber* 
urfadßt, fonbern aud) fcßon burcß ba§ (Einatmen ber mit 9?aucßtabaf 
burcßfeßten Suft. Sie Strgte feßen in ißrer ißraji§ immer Wieber ©lenfcßen, 
bie über Stofeffcßmergen, übelleit, fergtlofefen unb bie anberen oben be* 
fcßriebenen Äranlßeiten Hagen, beren iBefdßwerben fidß allein burcß ba§ 
gegwungene „©litraucßen“ erllären laffen. s , 

Auch nichts für unfcrc MäÖcheo! 

(Sine befonbere SSerantWortung für ba§ ©cßidfal unfere§ 3SoIte§ trage« 
unfere ©läbdßen als bie gulünftigen ©lütter ber lommenben (Generation, 
Seiber raudßen ßeute nadß ben Eingaben beß Slrgtes Sr. meb. Sidint geßn 
boit ßunbert grauen; aber Wir feßen audß ©läbcßen, bie bas nacßmadßen, 
Weil fie meinen, baß fie ficß bamit al§ befonber§ „elegante Samen" 
erWeifen. Sie wiffen nicßt, baß Sabal* unb audß SUloßolgenuß bas Slltern 
befcßleunigt. Sabalgenuß madßt bie fiaut grau unb läßt bie Singen ein* 
finlen. Sie gäßne belommen einen gelben Söeiag, bie Sltemluft öon 
Staucßern ift unangeneßm. Gin jebcs ©läbdßen will bocß aber ßübfcß unb 



gefunb auSfeßen. Sa§ erteilt e§ am beften, Wenn e§ Körperpflege 
treibt, wenn eS fcßwimmt, rubert unb wanbert utib feine §aut bon Sßinb 
unb ©onne fräftigen unb bräunen läßt. 9Rit Sllfoßol unb Saba! ergielt 
man ba§ ©egenteil, toirb früher alt unb ßäßlicß. Slußerbem wirb burcß 
ben ©enufs bon 3llfoßol unb 9?ifotin mit großer ©icßerßeit bie SRöglicßfeit 
berringert, einmal gefunbe Ktnbet gu ßaben. 

Sa wirb bir nun ber eine ober anbere Kametab gum 33eifpiel nocß ent* 
gegenßalten: „9Q?ein ©roßbatet ift über 86 $aßre alt, raucßt bom borgen 
bis gum Slbenb Wie ein ©cßlot unb fießt troßbem !erngefunb au§. Sa§ ift 
ein fcßlagenber 39 e weis, baß baS üftifotin unfcßäbltcß ift" 

Sieber Kamerab, e§ gibt 9ftenfcßen, bie auf ©runb ißrer beranlagten 
SSiberftanbSfraft mit allen möglichen ©cßäbtgungen fertig werben, öd) 
!enne g. 33. eine alte grau, bie belam mit 18 faßten eine Sungentuber* 
lulofe. Sie lebt ßeute nocß, ift frifcß unb gefunb unb über 90 Baßre alt. 
Sie Baßl folcßer Sftenfcßen mit befonberer SSiberftanbSfraft ift aber außer* 
orbentlicß gering. Ser ©roßbater geßört gu bem einen ißrogent, bie 
fogufagen jeben ©aSangtiff oßne ©aSmasfe überfteßen. ©icßer Würbe er, 
Wenn er nicßt fobiel raucßen würbe, nocß biel älter werben. 33ei ber fötaffe 
ber SRenfcßen bebingen aber ernfte ©rfranfungen unb ©ifte früßgeitig 
Önbalibität ober Sob. 

Su Wirft fcßon geßört ßaben, baß feftgeftellt worben ift, baß jeher Seutfcße 
im Surd))cßnitt älter wirb alö früßer. ba§ ftimmt, aber frage nicßt, 
Wie e§ ben Ilten geßt! SJtit bem 40., 45. Sebensjaßr geßt e§ ben meiften 
gefunbßeitlicß fcßon feßr fcßledßt; unb bei bielen ift bie Utfacße ber gerabegu 
unberantwortlicßeStitotinmißbraucß. 

«Rifotin ift ein ©ift! Sin biejer Satfadße fann niemanb, autß feine notß 
fo raffinierte Dietlame etwas änbern! 


Rauchen unö Sport. Wao Ärzte unö Sportomänner fagen: 

3Sßir ßaben nun gufammen felbft fcßon feftgeftellt, auf welcße SBeife baS 
«Rüotingift fcßäblicß auf ben menfcßlicßen Körper einwirft. Sftun wollen 
Wir noeß einmal ßören, was 3lrgte unb 358iffenfcßaftler bagu fagen. 33or 
allem intereffiert uns babei, was fie über bie ©inwirlung beS fltifotin* 
gifteS auf bie fportlicße SeiftungSfäßigfeit feftftellen fonnten. 3lucß _ baS 
Urteil befannter beutfeßer ©portSmänner barüber wirb für uns wießtig fern., 
„Ön ber «Oteifterfeßaft im ©eßen über 100 Kilometer" — fo feßreibt ber 
Strgt Sr. meb. Sidint — „mußten oon ben 46 9tau<ßern faft bie $alfte 
öorgeitig ben Sauf aufgeben, wäßrenb bon ben fRicßtraucßern nur etn 
SSiertel nicßt burcßßalten fonnten." ©eßr auffeßlußreieß finb aueß für un§ 
bie fjeftftellungen über bie Sutngenfuren ber ©cßüler. Sr. Sidint fonnte 
aueß ßier wieber feftftellen, baß bie ütaueßer bie fcßlecßteften Surngenfuren 
ßatten. 
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gtanabfifcpe Sr^te betätigen, baß unter betn ©nfluß be§ $abaf§ bie Sepr* 
traft ber jungen Siefruten leibe. 

©n englifcßer 9lrjt fcßrieb im $aßre 1938 in einet 9Kilitäraeitfd)rift, baß 
ficf» Saujenbe t»on Cffijieren unb SRannfdjaften in §ofpitälern mtb bei 
#eimattrnppenteUen lebigliep infolge iprer «JWotinfcßäbigungen be« 
fänben, onftatt an ber §ront ju fielen. ®tan fpracß in ©tglanb, wenn 
ein ©otbat infolge oon Sabafgenuß ßerjfranf mar, im gleiten (Sinne öon 
einem „Sotbatenßerjen". 

®r. 9t. Sotringen fcßreibt: 

„(B ift fein fcßöner 9tnbticf, wenn (Sportsleute rauchen. ®er 
Siifotingeßatt bet Zigaretten, bie am meiften geraubt toerben, 
ift oerßältniSmäßig am größten. gut bie Oiftwirfung fommt 
öor allem bie 9luffaugung beS Slifotinä in grage, bie bei bem 
fogenannten Sungentaucßen weitaus am größten ift. iSer 
Ä'örper gewößnt fid) feßt Ieid)t an ba3 9lifotin, unb bie Sir* 
fungen be§ anbauernben Sabafgenuffeö treten meift nur 
tangfam in ©rfcßeinung. SSor altem übt ba§ Slifotin eine 
Steiswirfung auf ba§ Slerüenfpftem aus, bie fiep bei bem 
fogenannten fettenraut^er ju einer fdjmeren 9teuraftf)enie 
entmidetn fann. tourbe bei raudjenben @f)ort§teuten nad) 
fdjmeren förpertidjen 9tnftrengungen ein 9?ü(^laffen be§ 
iffarbenerfennenS feftgeftetlt. ®er ©efinern wirb atfo in 
erfter Sinie in 9)iitleibenfd)aft gejogen. ®er SSerbauungä* 
fanal ift gegen fttifotin auä) fef)t empfinbtid). SRan pat biefe 
©rfdjeinung als „gigarettenmagen" begeidjuet. ®a§ 9?ifotin 
ift aber im befonberen ein au§gefprod)ene3 ©efäfegift. ®a^ 
ber 9ttfot)oI unb ba§ 9iifotin biefe (Sdjäben allein fieröor* 
rufen, fott nid)t behauptet werben. 9Sielmef)r ift anjunepmen, 
bap burd) 9ltfopot unb 9iifotin beeinflußte |)erjen unb Oe* 
fäße ber ftarfen bauernben ©eanfprudpung be§ Kreislauf* 
apparate§ burd) fporttidje Seiftungen nicßt gewad)fen finb.“ 
Sir feßen atfo: entweber jemanb ftrebt nad) fportlicßer Seiftung, bie 
feinen Körper, oor altem ba§ Qeti unb bie 93tutgefäße genug in 
9tnfprud) nepmen; bann barf er feinen Körper aber nicpt gteicpjeitig 
ben ©cßäbigungen burd) 9iifotin ober 9llfoßol auöfepen. Ober aber er 
fdjwäcßt bie Drgane feine§ förper§ burcß ben Oenuß bon 9lI!opot unb 
9?ifotin; bann aber barf er feinem burd) biefe Oifte gefdßmädßten Körper 
nid)t nodp förpertiipe ^öcßftteiftungen jumuten. ®r. Sorringen fommt — 
unb mit ißm japtreicpe anbere füprenbe 9trjte, ©portwiffenfdpaftter unb 
Spottsmänner — ju ber einbeutigen (Scßlußforberung: ttfopot unb 
9tifotin ntiijjen aub bem ©portleben berfdiminben! 

®r. 3- SRütter fcpreibt: 

„'SaS 9Jifotin ift ein auSgefprocpeneS |>erämu§fetgift. Sieidp* 
ticpeS diaudjen fdjweren 2abaf§ ift ftetS gu oerwerfen. Obenfo 
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fattn ba§ gigarettenraud)en n ^ t fdjatf Rcnug Befftmpft 
Werben. 

fßagu fommt nodj, bafj ba§ gigarettenraudjen ju bem „fRaudjen 
burd) bie £unge" üerfüpt. 2>ie feinen ©cl)leiml)äute werben 
baburd) gefdjäbigt (fatatrlf) unb nefjtnen größere SRengen 
Oon ÜRifotin auf. 'Slann aber füijrt bie S3equemlic£)feit, fipell 
in furgen Raufen eine 3 i 9 are tte raudjen gu fönnen, unb bet 
gewiffe ootneljme 2lnftridj bet gigarette leidjt gu über= 
mäßigem gigarettenraudjen. 

£ergbefd)Werben, unruhiger <3cfjlaf, Magen- unb $arnt- 
ftörungen unb SSettingerung bet SeiftungSfäljigfeit finb bie 
golge. ^ebenfalls waten fef)r oiele (gegen 40 $rogent) bet 
jungen Beute, bie wegen £ergbefd)Werben militäruntauglid) 
würben, gigarettenraudjer. ®ie gigarette madjt leibet üor 
bem (Samenfalon nid)t Sie ift immer mep aud) in bie 

minberbemittelten ©tänbe, bie 9Raffe be§ S3olfeS, gebrungen; 
ip ©enufi ifi bamit gu einer SBolfSfitte geworben, beten 
ttbermafj mit allen Spitteln befämpft werben mufi. Sie SSor* 
beteitung auf förperlicBe ^ödjftleiftungen oerbietet aud) ben 
geringsten «Rilotingenui ferner füllen jugenblidie fßerfonen 
liberBauf3t nidjt raudjen." 

Unfer mel)tfad)et beutfd)er £It)mf)iafieget ®töd erllärte auf einer Tagung 
in ^Berlin: „SSSeil bie fd)äblid)en äBirlungen fo einbeutig finb, 
fönnen wir nid)t oerfte^en, bafe immer wieber eine einfeitige 
fftellame uns glauben machen will, ba| 911tol)ol unb fRitotin 
fiir ben ©portstnann nü^Iid) feien. ®aS ©egenteil ift ber gall!" 
Ön feiner ©djrift „fampf bem ^abatmifjbraud)“ fd)reibt SRebiginalrat 
®r. $8oet)nde»@bringe: 

„gebe S5eeinträd)tigung biefer gunltionen (^ätigleiten) ber 
fogenannten £ebenSnerben greift bem fRabe ber gefamten 
leiblichen unb geiftig^feelifd)en ©ntwidlung be§ fjeranwad)» 
fenben 9Renfd)en in bie ©peidjen. Unb wie oerbreitet ift 
Ijeute baS Sabalraudjen in ben Greifen oon grauen, wie 
pufig bie gigarette in ben §änben ber gugenb, bie nid)t 
oljnt, wie fef)t ber ©ift^aud) beS SabalS i^re SßiberftanbS- 
fraft untergräbt! ♦ * ♦ 

SabatmiPraud) wirft, befonberS burt^ @d)äbigung bet 
Kreislauf Organe unb ber 331utbrüfen, aber aud) ber SSer* 
bauungSorgane . . . lebenSoerfürgenb. 3af)lteid)e fRauc^er 
fterben oorjeitig an ^ergfd)lag unb ©d)laganfall ober er¬ 
liegen einem Ärebsleiben. 

®o ftellt jicb ber Jabafmipraucb als eine ernfte «olfSgefap bar. 
er Wirft franfbeitSergeugenb nnb beeinträdjtigt Seiftungsfäfpgfeit unb 
USepfraft beö ®olfeS. <4 
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@§ ift !ein 3wfatt, memt mir Don Heerführern unb (Staatsmännern, Don 
großen Siinbern bentfefjen <35eifte§ unb beutfd)en 23 ottenS, bie burd) bie 
geballte Energie ihrer SebenSführung bie @efd)itfe Don Göttern leiten 
unb geftalten, bie gleiche Ablehnung gegenüber bem Sabafgenufj erfahren, 
bon beffen gerftörenben 28ir!ungen auf ftörper unb ©eift bes Sltenfchcn 
bu nun gehört ljaft. 


Unö itme fagt Goethe Öazu? 

©r fchrieb fchon bor über 100 Rohren: „$aS Stauchen macht bumm, eS 
macht unfähig pm Renten unb dichten. ©S ift nur für SJtüjjiggänger, 
für 9)tenfd)en, bie Sangemeile haben, bie ein drittel beS SebenS bet* 
fchlafen, ein drittel mit ©ffen, Sprinten unb anberen, teils tebenSnot* 
menbigen, teils überflüffigen ®ingen tjinfubetn unb aisbann nidht miffen, 
toaS fie mit bem lebten drittel anfangen feilen, obgleich fie immer ,vita 
brevis est' (,baS Seben ift furg') fagen. gür fotdje faulen dürfen ift ber 
Itebeüolle Berfehr mit ben pfeifen unb ber behagliche Slnblid ber $ampf* 
motte, bie fie in bie Suft blafen, eine geiftbolle Unterhaltung, meil fie 
ihnen über bie (Stunben hinmeghilft. Qum Stauchen gehört auch baS 
Biertrinfen, bamit ber erhUde ©aumen miebet abgefühlt merbe. $aS 
S3ier macht baS Blut bief unb Derftärft gugleich bie Beraufdjung burdj ben 
narfotifdjen STabatbampf. (So merben bie Sterben abgeftumpft unb baS 
SBlut bis gut ©toäung Derbicft. Sßenn eS fo fortgehen füllte, mie eS ben 
Slnfchein hat, fo mirb man nach gmei ober brei SJtenfchenaltern fehen, 
maS biefe Bierbäuche unb @d)lauchlümmel auS 5)eutfd)lanb gemalt haben. 
Stn ber ©eiftlofigfeit, Berfrüppelung unb Slrmfeligfeit unferer Literatur 
mirb man eS guerft bemerfen unb jene ©efellen merben bennod) biefe 
Sltifere l)öd)lid) bemunbern. — Unb maS foftet ber ©reuet? (Schon jefet 
gehen 25 SJtittionen in ®eutfd)tanb im 2(abafrauch auf. $iefe (Summe 
fann auf 60 SJtittionen fteigen. Unb fein Hungriger mirb gefättigt, fein 
Städter gefteibet. 38aS fönnte mit bem ©etbe gefchehen? — Stber eS liegt 
in bem Stauchen auch eine arge Unhöftichfeit, eine impertinente Ungefeltig* 
fett. ®ie Staucher berpeften bie Suft meit unb breit unb erftiden jeben 
anftänbigen SJtenfd)en, ber nicht gu feiner Berteibigung gu rauchen 

^ VV jivtl 

gelbmatfchall Pon SKarfenjen, ber in üoltfter geiftiger unb förpertiAer 
grtfehe fernen 88. ©eburtStag feierte, fd)reibt: „Stauchen galt mir üon 
^ugenb auf als Unnatur. 91tein Sftunb hat baher niemals eine Bigarre, 
f^arette ober Sabafpfeife berührt, auch in ben ^etbgügen 1870*71. 
914*18 habe ich niemals baS BebürfniS gu rauchen empfunben, im 
©egentett, mt<h gefreut, ein BebürfniS meniger gu haben. ®en Dortreff* 
tchett Buflanb meiner ©efunbheit — alte Organe finb heute noch gefunb — 
führe tch barauf gurüd, ba^ ich ööttiger Stichtraucher bin.“ 
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2Iuf bie grage, ob er eine bestimmte SebeuStocife enthalte, antwortete 
SRuffolini: „SReine eingige Siät liegt barin, baß ich faft nur Oegetarif <b 
effe. öd) Tratte ben 9tIfotjoI für fd)äblid) unb trinfe niemals ferneren Siför. 
öd» trinfe toobl manchmal ein bifjdjen Sein bei offiziellen (Sffen, aber 
feit bem Settfrieg habe id) niemals geraudit. Öd) effe nur einfache 
Singe, fo tote baS aud) bie dauern lieben, unb febr Diele grüdbte. öcb 
trinfe aud) toeber See nod) Saffee." 

SSon General grattco berichtet feine grau: „Soff id) Öt)nen nun etwas 
über bie fleinen (Uewobnbeiten metne§ SDtgmteS ergüßlen? (Sr raucht 
toeber, nod) trinft er Sllfobol." 

über bie SebenSbaltung beS gübrerS berichtet ber SteidbSjugenbfübrer 
in feinem Vudb „Ritter, toie if)n feiner fennt": „Unfer gübrer Slbolf 
©Hier trinft feinen 2üfof)oI unb raudjt aud) nid)t. Ohne 
anbere im geringften in biefer Stiftung gu beoormunben, 
hält er fi<b eifern an baS felbft auferlegte SebenSgefefc. 
©eine SlrbeitSleiftung ift ungeheuer." 


Unö öae ift öic klägliche „Gefchichte" öee Rauchend: 

Sie „©efdjicbte" beS Stauchens umfaßt erft toenige bunbert gabre. Stad) 
ber (Sntbedung 2tmerifaS burd) SoIumbuS im gabre 1492 tourbe e§ in 
©urofta befannt. SRan batte eS bei ben önbianern beobachtet, bie eS bei 
feierli<ben ©elegeitbeiten pflegten. Sfber auch in (Sttroba bat eS noch febr 
lange gebauert, bis fidb baS iliattcben allgemein „einbürgerte" unb „©itte" 
tourbe. 9io<b im oorigen gabrbunbert galt in Dielen Steifen unfereS ÜBolfeS 
bflS 9iaucben als unfdbidlitb. 911S aber bemofratifdbe unb liberali» 
ftifdje öbeen immer mehr (Sinflub unb 9Jtad)t in ben SS ölfern (SuropaS 
unb aud) in unferem SSolf erlangten, getoann audb baS 91 aud)en immer 
gröbere Verbreitung. Unb als bie grauen bann begannen, politifd) bafür 
gu fämbfett, baS Sablredjt gu befommen, öerfud)ten fie eS oielfacb ben 
SRännern in jeber Vegiebung gleidbgutun. @o begannen au<b fie gu 
raudbert, toaS lange 3eit einfach unbenfbar getoefen toar. 9focb bis gum 
Seltfrieg toar aber ber gugenb baS öffentliche 91aud)en poligeilid) oer* 
boten. Sann fam bie Veoolution oon 1918 unb brachte ben Verfall auf 
allen SebenSgebieten. guben unb SRarjciften führten unfer Volf an ben 
Staub beS 21bgrunbS. SaS öffentlidEje Stauchen tourbe jefet für gugenbli<be 
auSbrüdlid) geftattet nnb fogar als größter „gortfdbritt" gefeiert. SSir 
toiffen beute, bafs hinter biefer (Snttoidlung ber jübifdje unb marjiftifcbe 
gerfebungS* unb VernicbtungSgeift ftanb, ber unfere Staffe gugruttbe 
ridbten toollte. Unb nun erfennen toir ben großen politifdjen gufammen» 
bang, auS bem heraus gu oerfteben ift, toie audb bie Unfitte beS 9taud)enS 
in einem fo getoaltigen Sltaße in unfer Volf einbringen fonnte. 
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Unt> nun rechne mal! 

9?un fommen toir noch gu einet grage, bie wir gu beantworten nid)t ber- 
gejfen bürfen: gut wirtfd)aftlid)en. ltnterfud)en Wir bod) einmal, 
wa§ biefe „Angewohnheit" unferem SSolf an ©elb unb ©ütern foftet!: 
Q m Zaf)re 1936 betrug mtfere Anbaufläche für Saba! 12 965 &eftar. Qm 
Zaljre 1936-37 haben Wir 8,4 WiUiarben ©tüd berfteuerte gigatren, 
38,5 WilHarben ©tüd Zigaretten unb über breihunbertfed)Sgehn Willtonen 
©ramm Zeinfdjnitt- unb eif entabat berrauefjt. SieShatinSgefamt 2400 
Willionen fReid)§marf getoftet, wobon 55,6 ißrogent allein 
auf 3iS are ^en entfallen finb. — Sie gefamten Ginnahmen beS 
beutfdjen SSolfeS aus Sanb- unb Z'Orftwirtfd)aft betrugen 1936 5500 Wil- 
Honen, fo baB bie Ausgaben für Saba! im beutfdjen SSol! faft 
gleich ber Bulben Ginnaljme feiner gefamten Sanbwirtfdjaft 
Waren. SaS SSintertjilf^werf brachte 1936-37 eine Ginnahme 
bon 422,8 Willionen, wäljrenb bie Ausgaben für Saba! in 
biefem Zaljre 2400 SOiillionen betrugen (Zigarren unb Z^Ö a ' 
retten)! 

SBiebiel SBicf)tige§, ©roBeS unb ©d)öne§ tonnte bon biefem ©elb gefdjaffen 
werben! SBiebiel ©portplähe, @d)Wimml)allen, Zugenbherbergen, ©ieb- 
lungen fönnten in einem Z a h r babon gebaut werben! — Sßiebiele groBe 
Zlädjen beutjrfjen 93oben§ !önnten bem 31nbau bon Zrüd)tnt gugefüfjrt 
Werben, bie für bie ©rnälirung unfereS Zolles, baS fo B ar ! um feine 
9?aljrungSfreil)eit ringt, unbebingt wichtig finb! 

©§ ift aud) falfd), wenn jemanb behauptet, baB gu bem Zeitpunlt, an bem 
fein Saba! mel)t berbraudjt würbe, Saufenbe beutfdjer SSoltSgenoffen 
arbeitslos würben. @S ift ja einfad) unmöglich, baB über 9?ad)t ber gefamte 
Sabafoerbraud) aufhören !ann unb alle mit ber tperftellung bon Saba!» 
ergeugniffen befd)äftigten SSoltSgenoffen arbeitslos werben miiffen. öS 
geht ja allein barum, im Saufe bon bielen Z a h r en bon bet 
jungen ©eneration her ben Sabatberbrauth immer mef)t 
gu berminbern. StuBerbem ift ber Sliangel an 2lrbeitS!räften 
auf allen ©ebieten unfereS SebenS fo groB, baB eS Wohl 
feine ©d)Wierigfeiten bringen würbe, bie in biefen ^Berufen 
befchäftigten SSoIfSgenoffen in anbere ©eWerbegWeige gu 
überfühten. 

Unö öer Älhohol? 

Qm gleichen SltaBe Wie baS SWfotingift ift ber 9lIfol)oI gefunbheitSfd)äblid). 
SaB ber 3ll!ohol ein ©ift ift, fannft bu leid)t beobachten. SBenn einSWenfd) 
gröBere Wengen alfoholifd)er ©etränfe gu fich genommen hot, beginnt 
er bie föerrfdjaft über feine ©lieber gu berlieren; er taumelt unb üerliert 
baS ©leidjgewidjt. Gr fällt fogar hm unb ift nicht mehr imftanbe, ohne 
Jpilfe aufguftehen. 2lber aud) fein fee!ifd)eS unb geiftigeS ©leid)gewid)t 


u 



gept terloren: et fängt an überlaut gu teben, gu fingen, gu fd)impfen ober 
gu fcpreien, mit atiberen SDtenfdpen gu ftreiten ober fid) in anberer SBeife 
fo gu benepmen, Wie er eS in normalem ßuftanb nie tun würbe, tiefer 
„Staufd)" fann fo ftart fein, baß ber SJtenfcp fogat baS ©ewußtfein oerliert. 
SRan fpridpt fdpließlicp aud) üon einer Sllfopolüergiftung, bie fogar ben 
2Pb gur Qfolge paben fann. 

IXnb woburdj Werben biefe SSerwirrungen im menfcplicpen Körper petbor* 
gerufen? $aS Sltfopolgift ift gum ©epirn beS SDtenfcpen gelangt unb übt 
non f)ier aus eine läpmenbe SSirfung auf alle ©lieber unb ben ©eift unb 
bamit ben SSMllen beS SRenfcpen aus. 

Sßir wollen nun einmal, genauer feftftellen, welcpe fd)äbiid)en SSirfungen 
ber Sllfopol auf ben menfcplicpen Körper auSübt unb wie bieS geiri)teilt. 
®aS Sllfopolgift wirb (in 93ier, SBein, SdpnapS, Siför, Seft ufw.) burd) 
ben SDtunb unb bie Speifetöpre gunäcpft in ben SOtagen gebradpt unb pier 
in baS ®lut überfüprt. Sdpon auf feinem SSege in ben SOtagen beginnt 
ber Sülfopol feine gefunbpeitsfcpäbigenbe Sßirfung. Katarrpe beSSOtunbeS, 
beS SRadpenS unb bes Wagens finb bie l^olgeguftänbe biefer Sllfopolwirfung. 
%ie fieiferfeit unb bie SRagenbefcpWerben ber gewohnheitsmäßigen 
SSHfopolifer finb befannt. SSSutcp bie Scpäbigmtg ber empfindlichen Scpleitm 
päute wirb aud) bie Ülnfälligfeit gegenüber anftedenben Kranfpeiten 
gefteigert. füiit bem SSlut wirb ber 21Ifof)ol gu allen lebenswichtigen 
Organen getragen unb entfaltet überall feine ©iftwirfung. ©o wirb 
ber $ergmu§fel felbft geftpäbigt, bie Seber, bie Stieren, baS ©epirn, bie 
Keimbrüfen unb bie SJiilg erleiben nidjt wiebergutgumad)enbe SSeräm 
berungen, bie gu fdfweren KranfpeitSbilbern führen, wie gum iöeifpiel gum 
©äuferpergen, gur Seberfd)rumpfung, gut ©djrumpfniere, gur ©epirn* 
entgünbung, gu Störungen ber Keimbrüfen, gu Serpärtung ber SDtilg u. a. 
5)abei werben oiele ©rfranfungen audp burd) bas ttbermap an ffrlüffig= 
feiten perborgetufen, bie beim Sllfopolgenup bem Körper guqefüprt 
werben. 

S3efonber3 im ©epirn übt ber Sllfopol fcpon in geringen SDtengen eine 
läpmenbe Sßirfung auf bie lebenswichtigen Steroengellen aus. 9luS biefer 
läpntenben SSirfung erflärt fid) audp ber 3uftanb beS „iöetrunfenfeinS". 
fj)ie geiftige SluffaffungSfäpigfeit beS SOtenfdpen wirb oerminbert unb 
fßflicptgefüpl unb OrbnungSfinn werben perabgefept. ®ie SteaftionSgeit, 
baS peifft bie 3eitfpanne gwifcpen ber Slufnapme eines fReigeS auS ber 
Slupenwelt unb ber SluSfüprung einer Ipanblung auf ©runb biefeS fReigeS, 
wirb öerlängert. ©in iöeifpiel foll bir baS erflären: Gin Sluto lommt 
auf einer ^»auptberfeprSftrape angefapren. ißlöplicp biegt oon redpts ein 
anbereS Sluto ein. 3ept müßte ber erfte Slutofaprer möglidpft fdpnell auf 
bie ©remfe treten. Siie 3^it bis gu bem Ülugenblid, ba et auf bie löremfe 
tritt, muß natürlicp möglitpft furg fein. Sie wirb burtp bie läpmenbe 
SBirfung beS SllfopolS auf bie Sternen außerordentlich öerlängert. ISaS 
©efäprlicpe aber an biefer SBirfung beS StlfopolS ift, baß derjenige, ber 


15 



2Ilfof)oI p fid) genommen t»at, fidh ftetS einbilbet, befonberS f(f)nell p 
reagieren, Selbft berhältniSmähig nicE)t allp grofje Mengen Sltfohol 
rufen bei bieten SJtenfdjen ein unberechtigtes ©efüfjt erhöhter SeiftungS* 
fähigleit heroor, bas fie unborfid)tiger unb leichtfinniger macht, als fie 
gewöhnlich finb. Sie werben auf biefe SBeife pr ©efahr für anbere 
SSerfehrSteitnehmer. Sie folgen finb ber größte Seit ber bieten 83erlet)rS* 
Unfälle ober Unfälle im ^Betrieb. 

Sieben biefer Sähmung ber Serben füfirt häufiger ©enuh auch fteiner 
Mengen Slttot)olS p ©ntpnbungen ber Sterben. Die fctjäbigenbe SSirfung 
beS SttfoholS erftredt fidh aber nicht nur auf ben einzelnen SJtenfcpen, 
fonbern auch auf feine Stad)tommenfchaft. Sßir finben unter ben flinbern 
bon „Drinlern" häufig Schwächlinge unb Qbioten. Unfere Staatsführung 
hat biefe ©efahr Har ertannt unb hat in ben ©rbgefe^en berfügt, bah 
„Sltfohotiter" leine Äinber haben bürfen. Unfer beutfcheS SSotf lann nur 
teiftungSfähige SSoIlSgenoffen, bie gefunb an Mörder, ©eift unb Seele 
finb, gebt au dien unb muh folcpe, bie ihre ©efunbheit berantWortungStoS 
fdhäbigen, aus bet SßollSgemeinfchaft auSfchliefjen. 


„Ift Älhohol flüffigee Brot?" 

©ine anbere $ru0e über bie SBirtung beS 9tt!ohoIgenuffeS, bie oft p» 
gunften beS SlIEotjolS auSgetegt Wirb, muffen Wir auch nod) befpred)en: 
©S gab früher ein dieflamewort für ben Stltohol, baS Ijicfi: „Süfohol ift 
flüffigeS Sörot!" ©S würbe behauptet, bah burd) 9llfohol im törper SBärme 
erzeugt Würbe, ein Vorgang, ber bei ber ©rnährung eine wefentlid)e Stolle 
fpielt. SJtan sog aus biefer SBärmebilbung beS SllloholS ben Schluß 
bah utan burch 3Hloholgenuh ohne weiteres 93rot erfparen tönne. DaS 
ift ein Drugfd)Iuh! ©S ftimmt wohl, bah Stltohot im St örper SSärme bitbet, 
aber eS wirb nicht gefagt, bah burch ben Sllloholgenuh bie SSärmeauS* 
fcheibung beS Körpers in Weit höherem SJtafie gefteigert wirb! So ent* 
fteht atfo burdf Sttfohotgenuf; in Wahrheit ein «Särmeberluft beSförperS. 
Die Bulgen biefeS äSärmeöerlufteS finb unS allen bclannt. SSSir wiffen, 
bah „83etruntene“ im Sßinter befonberS leicht erfrieren. Unb Woher fommt 
biefer SSärmeüerluft? ©r hängt wieber mit ber lähmenben SBirlung beS 
SlltoholS auf bie Sterben pfammen. Der Stil ohol wirlt befonberS auf bie 
SBlutgefäfjneröen ber £>aut; er lähmt bie Sterben, bie bafür ju forgen haben, 
bah bie 33lutgefähe fid) pfammengiehen, um eine unnötige SBärmeabgabe 
ju bermeiben. Stad) Slltoholgenuh wirb faft immer ein ©efühl ber SBärme 
in ber $jaut empfunben. DaS ift ein Slnjeidfen für biefe ©efählähmung. 
Die §autgefäfie füllen fid) mit $3tut, bie ^)aut wirb rot — wir tönnetx baS 
befonberS an ben ©efidftern bon Sllfoholitern fepen; bie rote Stafe beS 
SßeintrinlerS ift ein belannteS Reichen bafür—unb burd) bie SBlutfüIle in 
ben ^autgefähen Wirb eine erhöhte SJtenge bon Sßärme an bie Sluhenwett 
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abgegeben. 'Ser Körper »erringert alfo bie für fein Seben fo wichtige 
SBärmemenge unb ift 1 baßer ÄälteeinWirfungen gegenüber befonberS 
empfinblich. @S ift alfo aud) falfcE), wenn man annünmt, im SEßinter ober in 
falten Seiten unbebingt einen ©rog ober einen <S<hnap§ trinfen zu müffen, 
um eine ©rfältungSfranfheit ju oertjüten. 8tn ©egenteil, bie ©efal)t, 
fic^ gu erfälten, ift nach bem ©enuß oon Älloßol oft öiel größer! 

SBenn bu nun einmal überlegft, welchen Schaben ber Stlfoholmißbraud) 
unferm SSolf inSgefamt zufügt, fo wirft bu feftftellen: URilliarbenWerte 
Werben burct) bie gefunbljeitS* unb leiftungSfcßäbigenbe, familien* unb 
toolfSzerftörenbe 9Kact)t be§ „TrinfenS" jährlich bernidjtet. SDtenfcßenleben 
unb SlrbeitSfräfte, aber auch — benf an bie butcß Älfoholmißbraud) Oer» 
urfadjten jat)Ireid)en Unfälle — 33oIfSgüter unb S.erte ber nationalen 
Sßirtfcßaft toerben gefätjrbet unb jerftört. Ser göltet felbft hat einmal 
gejagt: „Ser Älfohol ift ein $d)äbting ber 9Jtenfd)heit; toaS er befonbetS 
in nnferem beutfeßen tßolf an Wertbollen SJlenfcßen feßon bernichtet ßat 
ober für bie Nation unbrauchbar macht, ergibt in einem Sahrhunbert 
eine um ein SBielfadjeS höhere Sohl alS bie ^erlufte auf allen Schlacht- 
felbern in eben biefem Seitraum". SiefeS SEßort bes S-üßrerS toeift un§ 
gugleid) auf bie ööIEifdje 3lu§tt)irfung be§ 3ltfot)oImißbraud)e§ ßin. (Sin 
SSolf bon entarteten <3cf)toäd)Iingen fann zahlenmäßig noch fo groß fein, 
e§ toirb fcßließtid) an fid) felbft jugrunöe geßen. 

(S§ ift überall befannt, baß gerabe unfere beften @ßort§Ieute bollfommen 
enthaltfam leben. Sie meiften ber £>lhmpiamannf<f)aften lebten grunb« 
faßlich alfoßolfrei. Su toirft ficher toiffen, baß bon SGSettfamßfmannfchäften, 
fj. 33. in ben 3iub erb er einen, minbeften§ für bie Seit be§ Sraining§ boll« 
fommene (Snthaltfamfeit geforbert toirb unb baß bei bert großen Ütabrennen 
unb beim Sltarathonlauf bie Teilnehmer jur ©rfrifeßung unb zur ^Belebung 
ihrer Kräfte nicht ettoa zu alfoholifchen ©etränfen greifen,- fonbern zu 
Sitronenfaft, „flüffigem Dbft" unb anberen gruchtfäften, zu 3KiId), guten 
'Sftineraltoäffern ober allenfalls Tee. SieS follte allen bon unS zu benfen 
geben. 

Sn toirft bir nach all bem, toas bu nun bon ben fdjäbigenben SBirfnngen 
bes «WoholS toeißt, felbft fagen fönnen, baß eS für ben im SSadjdtum 
befinblichen 39lenfchen, baS heißt bor allem jeben jungen SKenfcßen im 
Filter biS zu 20 fahren, befonberS wichtig ift, ^lltoholgennß auch in 
geringftem SJlaße zu meiben, ba bie (SinWirfnng beS WtfoholS bie (Snt» 
Widlung ber lebenswichtigen Crgane ftört. SSir Sungen Wollen baS 
foeben erwähnte 38ort bes gührerS bor allem nnS gejagt fein taffen unb 
banach hunbeln! 

Genuß, Geiuohnheit, Sitte - Männlichkeit? 

Su toirft, nathbem bu bich übet bie zerftörenben SBirfungen beS 9?ifotin*> 
unb be§ SllfoholgifteS unterrichtet ßaft, ba bir bie ,,©ef<hi<hte beS 9iaud)enS" 
befannt ift unb bu erfahren ßoft, toaS Ärzte, Sportsleute unb fühtenbe 
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Sötänner @uropa3 bagu fagen, btcf) felbft gemiß fragen: marum fängt ein 
gunge tton 10—14 gaßren eigentlich überhaupt an gu raud)en unb bann 
fpäter Sllfobol gu fiel) gu neunten? grag’ bod) einmal beine tameraben 
banad), unb bu mirft erfahren: ®er SSeg bom erften „probieren" pm 
„fftaudjer“ ober „Printer“ ift gar nidjt fo meit, ©rft mirb heimlich allein 
ober im Greife anberer „Neugieriger“ „probiert“, bann null man fein 
„tönnen“ geigen ober gar bamit „angeben", Sßan läßt fiel) einreben unb 
hübet fid) fdjließlid) felbft ein: eS ift ein „©enuß". SDtan fdjläfert alle 
3meifel mit ber Slntmort ein: e£ ift „Sitte". Unb fo bat man fid) biefe 
„Sitte“ enblid) felbft angemöbnt unb fommt öon biefer „9lngemobnßeit“ 
nur fd))t>et mieber lo§! So entfteben „Taucher“ mit 17, 18, 19 fahren! 
4Ber $rei§ für bie „Dteugier“ roirb teuer begablt! 

$>aß fDlännlicßfeit mit 2trinfem„fönnen" ober SRaud)em„fönnen" nid)t§ 
gu tun bat, tonnten mir fd)on feftftellen. $>aß e§ auch feine „Seiftung" 
ift, eine ÜDtenge „öualm" einatmen unb burd) SDtunb unb 9tafe mieber 
auSftoßen p fönnen ober größere Mengen alfobolifeber ©etränfe gu bet' 
tragen, brauet bir mobt nid)t mehr gefagt p merben. ! ®amit aber nodj 
„angeben" p mollen, ift mitfltd) mehr aB Möglich! — CB ift mabr, baß 
ein SJienfd), ber fid) ba§ „Stauchen" ober ba§ „Printen" alfobolifeber (ge¬ 
tränte erft einmal angemöbnt bat, fid) nur febr fdjmer, oft aud) gar nid)t 
mehr öon biefer ©emobnbeit befreien fann. Sein Körper bat ein ftänbigeä 
$8ebiirfni§, eine „Sud)t" banad), biefe ©ifte pgefübrt p erhalten. (£§ 
gibt biele gälte, in benen tränte trofj ftrengem ärgtlicbem Sßerbot p Saba! 
unb alfot)olifdt)en ©etränfen greifen, obmobl fxe miffen, baß ißre tranfbeit 
burd) Stifotin- unb- SUfobolgenuß öerfd)led)tert mirb. Sie finb Sflaüen 
biefer ©ifte gemorben. So fiebt es alfo auä mit bem „©enuß", ben Stifotin 
unb tlfobol bereiten! Seßr braftifd) fdireibt ber Schriftleiter ©rnft gubrp- 
SBerlin in einer befannten Sportgeitfdirift bap: 

„®aß baä Ctualmen mit SDtännlid)feit nid)t§, aber au<b gar' 
nid)t§ gu tun bat, bemeifen bir nidft nur Sltillionen männ- 
lieber Sd)Iappfd)mänge in aller 9®eit, fonbern aud) §unbert» 
taufenbe raudienber grauen unb Ntäbcßen, bie bod) bem 
,fd>maeßen ©efebledjt' angebören. 9n 90 bon 100 gälten 
ift ba§ Staucben nid)t§ al§ ein fid)tbare§ 3eid)en für man- 
getnbe 9ßiberftanb§fraft unb Selbftbeberrfcbung! Sieb bir 
nur bie richtigen ,Schlote' an: fie fterben faft, menn fie 
mal einige Stunben auf ihre 3igaretten bergid)ten müffen, 
unb jammern nad) ihren ,Stäbchen' mie fleine tinber nad) 
ben SutfdjbonbonS . . . SBenn e§ gemiß aud) mäßig rau- 
d)enbe SJtänner gibt, bie ^ert über fid) felbft bleiben unb fo 
aud) auf ba§ 9taud)en oergi^ten tonnen, fo ift e§ jeboch für 
jeben, ber fid) bie Sblenfdjen unb ißte ©emobnbeiten genauer 
anfießt, fießet, baß bie Nlenfcßen nur beäßalb raueßen, meil 
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fte eS nicht laffen lönnen. Sie rauäjen alfo ntcf)t aus ,9Ränn* 
Xi^Ieit' (aud) wenn eS fo auSfieht), fonbern auS Sd)tt>ätf)e 

«nb Sd)Winbfu<ht beS SSHllenS, unb fo finb fie ©Haben beS 
jQualmS!" 

9Bir Wiffen genau, baB bet ffampf gegen ben Wofjol* unb SabaT®9RiB® 
braudpunb bet $ arnpf um bie SeiftungSfteigerung unb ©efunbfjeit unfereS 
SSoIteö nicht burd) itgenhweldje S3eteincf)en gewonnen wirb, bie jebet 
SebenSfreube abpolb finb, fonbetn nut butd) ben SBtud) bet jungen (Gene* 
ration mit ben (Gewohnheiten, bie fie als gefährlich füt fic^ unb if>r SBotf 
ertannt hat. @S tommt für unS tiid)t barauf an, ©rwachfenen unb 9Renfd)en 
bet älteren (Generation ettoa ;,33otf driften" gu machen, fie „belehren“ 
ober „belehren“ gu Wollen. Sßir wiffen, baff fie in einer Seit aufgewachfen 
finb, in bet ü)nen öielfacf) niemanb etwas über bie folgen beS Sllfohol® 
unb SabalgenuffeS gefagt fjat, ober in ber man ihnen gerabe bie falfdje 
Sluffaffung nahegubringen fudjte. SSSir mafien e§ unS aud) nicht an, über 
fie ein Urteil gu fällen, fie etwa als „willensfchwad)“ ober „fpiefeertjaft" 
ängufehert. ©in großer Seil Oon ihnen fjat fidjer im SSeltlrieg ober in ber 
Sümpf geit bie erfte SSelanntfcpaft mit biefen beiben (GenuBgiften machen 
müffen. Seiner oon uns will aud) etwa in einer überheblichen SSeife 
forbern, baB nun auf einmal alle Mengen aufhören folten ju raudjen 
ober 2ll!ohol p fitf) gu nehmen, ©ine gorberung aber rieten wir an 
alle ©rwaihfenen: unferen Samhf um bie Seiftungä* unb 
(Sefunbheit§fteigerung ber Sugenb unb bamit be§ 58oIfe§ 
nicht gu erfdhweren! ©§ batf baher gum SSeifpiel leinen 
SReifter, ©hef, Sireltor, SSorarbeiter mehr geben, ber einem 
$ugenbli<hen SHIohol ober Sabaf in irgenbeiner f5 orin , 
etwa fogat al§ Slnertennung für eine befonberä gute Sei® 
ftung, anbietet ober gar aufgwingt! 

93ei ben Seutfchen Sugenbmeifterfd)aften 1938 in §ran!furt a. 2Jt. fagte 
unfer 3teid)sjugenbführet: ©s ift jetjt eine Seit be§ jungen Sparta, eine 
Seit, in ber jeher eingelne- Oon uns oerfudjen muB, feinem SSoIt fo gut unb 
fo hingebenb gu bienen, al§ er nur irgenb fann!" 

Sie SebenSweife ber jungen Spartaner aber war hart unb beftimmt oon 
ber ©elbftbeljetrfchung unb oon ber 28iberftanbsfäf)tgfeit im Sampf. 
Sigarettenraudhenbe unb biertrinfenbc Jünglinge finb mit bem Söegriff 
bes fämpferifdhen Staates Sparta unoereinbar. 

SBenn einer geigen will, baB et befonberS tüchtig ift, braudjt er nicht mit 
83ier unb Sigaretten „angugeben". Sann foll er mehr leiften, foll ftatt üom 
3*9Dteter®33rett Oom 8®9Reter®S3rett ittS 35affer fpringen, ober foll fo lange 
üben, bis er ben Speer ftatt 40 UJteter, 45 SReter weit wirft, ober foll 
feine iöerufslenntniffe fd)neller oerbeffern als anbere Stameraben. Sann 
beweift er „SRännlicpfeit“! 

©in groBer Seutfcper, Ißaul be Sagarbe, h^t einmal baS SBort ge® 
fchrieben: „Stßenn Seutfchlanb noch ein neues Seben begrünben tann, 
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wirb baS (Symbol beSf eiben bet rüdfichtSloS bur<f>gefüf)rte ©ntfchlufj fern, 
biefem Stilotinbufel beit 9tücten ju festen, unb wenn eine nennenswerte 
9tnaaljl öon Tentjd)en biefen ©ntfchlufs burchgeführt 1) ob eit wirb, bann 
tu erben wir einen größeren (Sieg errungen haben, als wenn wir gefjn 
Sebanfchladhten auf einmal gewonnen Ratten." ©S ift an unS, biefen Sieg 
gu erringen! SBir erlämpfen unfere greube in natürlicher fforrn, im ©rpro» 
ben ber Strafte gegen bie Staturgewalten, auf ber ffuhrt, auf bem Sportplah, 
burd) baS Such, burch bie St'unft, in frohem Spiel, Sachen unb Sana. 

Das ift Oer „Genuß' 7 Oer heutigen JugenÖ: 

SSiebiel höher liegt bie $reube, wenn nach wochenlangem ttben ber 
fraulfchlag enblich einmal glüdt, ber Sfi baS ©elänbe bejwingt, ber Son 
ber ©eige !lar burch ben 3iaum Hingt, öa§ erfte 35erlftiltf auS eigener 
Straft fertig würbe, frohes Singen unb Sachen bei Sans unb Spiel ben 
9taum erfüllen. ift ber ©enuf; ber ^ugenb: bas immer totebet 
neubeftätigte ©mpfinben, in einem gefunben Körper eine gejunbe Seele 
unb einen gefunben ©eift p befifcenl 

Waefollft Ou alfo tun? 

^unöchft einmal follft bu bir ©ebanlen über all bie ^eft- 
ftellungen unb 3 u f aTnmen ^)änge machen, bie wir nun au» 
famtnen aufgewiefen ha&en: über bie gefunbheit§fchäblichen 
Slu^Wirlungen be§ 9tilotin§ unb be§ 2ll!ohoI§, über ihren 
ginflufj auf bie fportlichen unb förperlithen Seiftungen, 
auf bie geiftigen Seiftungen unb f^ä^igfetten be§ einzelnen 
3Jtenf<hen unb bie Seiftung§fähiglcit be§ 3So11e0 unb über 
bie wirtfchaftliche unb politifche SBebeutung biefer fragen. 
■J)u Wirft bann ju ber einfachen ©rlenntni§ lommen, ba§ 
e§ hier um etwas geht, baS für unfer Sßoll lebenswichtig 
ift unb baS bon jebem einjelnen oon uns eine llare ©nt» 
fcfjeibung unb einen feften ©ntfchluf; forbert. ®u wirft bann 
ben 9Kut haßen, aus beinern. SSerantwortungSgefühl heraus 
biefe ©ntfeheibung ju fällen, unb bie Äraft haben, banach 
ju hanbeln. Unb bu wirft allen falf<hen Sachern unb Spot» 
tern jutn Srop beinen ©ntfchlufe mit eifernem SBülen burch» 
jufepen wiffen. SBenn wir in biefer Sache feber an unS 
felbft arbeiten unb unfeten S5illen burchfepen, Werben bie 
nach unS lommenben Jahrgänge fich bereits ber Erfüllung 
neuer Aufgaben juwenben lönnen. S)iefe ffr^age haben wir 
ju löfen! Slber auf jeben einaelnen »on unS lommt eS babei 
an. 2luf feinen fDiut, feine 33ereitf<haft unb feinen SBillen, 
ben ©ntfchlufe %u erfüllen: 

Du Haft Oie Pflicht, gefunö zu feint 


^etauSgeßeben hott ber 3leicf)3iuQenbfübrun9 ber Sür ben $nbalt teranttoortlicf): 

Oberbanufübter #orft Äerutt (312)^) Berlin • Verlag: SBefifalen^SSerlag ©♦m.b.^) v 2>ortmunb 

©ISnerbrud, Öerlin 


Gefunöheit unö Lebenefrcuöe 


3u allen Seiten fjabcn bie 9J?enfdien fidh überlegt, tote fie leben fallen, 

“ m ..* ,on in§ ÄItcr flcfunb, glüdElicf) unb erfolgreich gu 

bleiben. ®abet fmb fte immer toieber gu ber GrfenntniS getommen, baß 

bt ? ^ r u i t f s bUtIt ? unb «naeränberlicf, ihren etaigen @ang geht unb 
lerne fRudftcf,t barauf nimmt, trenn ber Stenfch bte oftmals üetborgenen 
@rmtbe threS ^anbelnS nicht erlennt. 33iele Bücher finb gefdirieben 
taor ett, um bem Stenfclten ben 333eg gu geigen, ben er gehen muh, um 
gefunb unb arbeitsfähig gu bleiben. 9iid)t guleßt hat ber belannte berliner 

»tologe unb (Sdhriftfteller $ugo §erttoig ein Sföert oerfaßt, baS unter 
bem Sittel 


so oder $o - Immer gefunö unö munter 

® r * öon ^ rn ' m & Go., Berlin SB 35, erfdfienen iß. Serttoig 
gehört gu ben Stenfdhen, bie fidh ftänbig bemühen, unS barauf aufmertfam 
gu machen, toie eng bie »egiehungen gtoifchen Satur unb Stenfdh finb. 
Gr tarn, tote gute SKenfdjenlenner gu allen Beiten unb fefton in ben älteften 
Kulturen immer toieber feftftellten, gu ber GrtenntniS, baß fotooljl eingelne 
jJcenfchett als auch gange 33 ölt er nur bann gefunb unb leiftungSfähig 
bletben, toetttt fie fidh in allem, toaS fie tun, oon ber Satur leiten laffen. 
LS Hingt fo etnfadh, toenn i)erttoig in feinem S3udh ben SJlenfd)eu guruftt 

„33letbe natürlidh — lebe natürlich!" 

H. nb b °^ i>obon ab, toie toir an §anb biefeS bebeutfamen 

33udheS feftftellen tonnen, baß toir richtig leben, b.lj. alfo: natürlich 
r f?' ® tn v . e f 0 i^ e uatürliche £ebenStoeife in all ihren fvolgerungen im 
taghdhen SebenSfampf burdhguführen, ift gar nicht fo leicht. 33iele SRenfdhen 

sf n ® e f un ^^ e ^/ ö^tfagen ft^on auf ber @d)ule f bei ber 95eruf^ 
ertuerben niemals f^reunbe, erleiben (Scfyiffbruä) int beruf*» 

oft. r»» ^• y"*» ^ ^ ^ mmen nie gu einer GnttoicHung ihrer 

|SerfonIt(htett, nur, toeil fie biologifdh uidjt richtig leben. Stiemanb hat 
heute mehr ©runb, bie 9?aturnähe gu fuchen, als ber Bugenbliche, ber 
Slrbetter unb Slngeftellte. Sie ntüff en nach einem SluSgleich ihrer oftmals 
etnjetttgett Sättgteit fudhen. Unb toenn toir ins ßeben fdhauen, fo tonnen 
totr baher auch beobachten, mit toelcher Jßeibenfdhaft gerabe fie gu allen 
©portüeranftaltungen brängen, unb immer toieber tann man fich baöon 
ubergeugen, toie fehr immer mehr Arbeiter unb Slngeftellte bie S8e- 
ftrebuttgen einer natürlichen SebenSführung unterftüßen. 9cid)t guleüt 
hat ftdh gerabe auch &er beutfdhe SJtenfdh in ber Grnährung umgeftellt, 
unb totr toiffen alle, baß bie GrnährungSftage, auf bie Butunft hin gefeiten, 
eine ber tonhtigften fragen überhaupt ift. Sie ÜKenfchen benten oiel gu 
toerng barüber nach, baß alles, toaS fie gu fidh nehmen (felbft bie SKebigin), 
Durch ben Stagen geht unb ihr Seben oft mehr beftimmt, als fie ahnen. 
Such hier tann nur toieber eine 
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Befinnung auf Öie Natur 

ß eifert* 

@3 mirb ßeute oft gefeßrieben, baß in ©rnäßrung§fragen ein großer Sirr* 
marr ßerrfcße» ®a§ mag benen jo erfcßeinen, bie ficß mit folgen fragen 
nur oberfläeßlicß befcßäftigen» Sie liegen bie $tnge benn? 9Dtan ftreitet 
ficß barüber, ob ^leifcß* unb gifeßfoft, oegetarifcße ober 9toßfoft, ober ob 
SDtifcßfoft bie bejte märe» $rüßer glaubten mir, baß bA SOZenfcß täglicß 
$Ieifcß unb Viel f^ett gu feiner Slaßrung braune» Jpeute mijjen mir, baß 
ba§ nicßt ber $all ijt; jelbft menn mir nur einmal in ber Socße Orleifcß, 
$ifcß unb täglicß Heine Stengen gett, Kartoffeln mit ©emüfe unb Obft 
effen, mirb ba3 genügen, um un3 gefunb unb leiftung3fäßig gu erhalten» 
Senn mir ben Seben^fampf hefteten, Erfolge erringen unb gefunb bleiben 
mollen, bann muffen mir burcß bie ©rnäßrung ebenfalls für einen 2lu3gleicß 
forgen, bürfen un§ niemals einer einjeitigen Koft befleißigen, mie mir 
fie ßeute leiber immer nocß in ben beutfcßen Küeßen oorfinben» Sie ein 
roter ^aben gießt fid) burcß ba3 gange 33ud) ber Seitfaß: 

„So bie 5Ratur aufßört — ba fängt ber ttnftmt an ♦ ♦ 

Sir erlernten, baß ber SRenfcß al§ ein ^Srobuft ber Vererbung unb (Sr* 
gießung, gebunben an ein beftimmte§ Klima, an eine bobenftänbige 
Sftaßrung, Oon all ben natürlichen ©inflüffen abßängig ift» 9lber nicßt nur 
in begug auf bie ©rnäßrüng ßaben mir eine Umftellung Oorguneßmen, 
fonbern and) in geiftig^feelifcßer Begießung müffen mir un$ änbern» ©o 
lernen mir, baß aucß ber Strger im täglicßen Seben oftmals biologifd) 
bebingt ift unb mitunter in enger Begießung gu Seber, ©alle unb Silagen 
fteßt» SBir fagen ja felbft: 

ift ißm etma^ über bie Seber gelaufen!^ 

ift gmar nur eine fReben^art, aber ber $rger fdßlägt tatfäd)li(ß auf bie 
Seber, genau fo, mie mir ßeute miffen, baß ftänbiger Srger unb ftänbige 
©orge bie SSerbauung beeinfluffen* 93iologifd) betrad)tet, oergiften ärger* 
ließe Gebauten unfer »lut unb unfere Steroem Srger fdßabet unferer 
Seben^fraft» Unb bilben mir un§ etma ein, baß ein ärgerlicher ober 
mißgeftimmter SRenfd) um> angießt? Slad) biologifcßen ©efeßen mirb er 
fogar abftoßenb unb entfrembenb mirten» Senn angießenb unb ßeiter tann 
nur ein ßarmonifeßer Sltenfcß fein» ®e^ßalb geigt un§ and) Jpertmig, mie 
bie große Sebemotraft be^ ^)umor§ unb ^roßfinn^ bei ben betannten 
großen SRännern einen %eil ißrer ©rfolge barftellt» SBie merben mir 
froß unb lebenäluftig? 9lucß ßiergu merben un§ SSege auf gegeigt, bie 
mir gu geßen ßaben» @o gibt e^ g» 33» fein beffere^ SJlittel, um frei unb 
framßflo§ gu erfd)cincn, aU eine richtige 3ltmung. ©ine uralte ©rfenntni^ 
ber »ölfer jagt, baß gute§ 3ttmert ba^ Seben verlängert» ®ur(ß eine grünb* 
ließe Sltmung (Sauerftoff) mirb ber gefamte ©toffmecßfel belebt» ®er 
lebenbige 21tein greift tief in unfer Seben ein» Sir feßen an febem 
SRenfeßen, ber fieß braußen in Sufi unb Sicht fräftig bemegen unb 
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fcfj wißen muß, tute ficf) butcß feine fräftige Atmung bie Organe (Sunge, 
§ers ufto.) beleben. SBaS muffen mir uns für alle Slrbeit in betrieben 
unb 58üroS merfen. ©etbftoerftänbtich wirb es nicht allein genügen, baß 
man eine regelmäßige Sltemghmnaftif betreibt. 

tötfjerfjflege unb @f)ort 

r^ e s ! :en «^^ 0ren/ bb T % ut ® e f u nbetßaltung unfeteS ÄötperS 
Une , a . r , 1 1 ^ mb * ^ nb au< ^ ba lieber biejenigen ©bortarten, bie 

mogltdfjft den ganzen ftör per gleichmäßig beanfptucßen, wie g. 58. Saufen, 

jtlettern, Schwimmen, SSanbern unb Gßmnaftif. Sefonbers ber Stfenfct) 
mtt börneßmltch fißenbet Sebensweife muß fiel) biefen Ausgleich oet» 
fqjaffen. Seiber gibt eS aber immer noch gu tuet 

einfeitige GetoohnßeitSmenfdhen. 

©te glauben glüeflid) 311 leben unb finb cs im Grunde genommen b 0 cf) 
mdbt. Sie werben bon ißren Gewohnheiten tßrannifiert unb ihr gangeS 
Seben Wirb durch feftgefaßrene SSorftetlungen beftimmt. 5 Jßir glauben 
gar nicht, wie feßr wir uns änbern würben, wenn wir unfere Gewoßw 
feiten änberten, alte aufgäben unb neue annehmen würben. @S muß 

f U l-T feie 9lrbeit§Iuft unb Seiftungsfä^igteit nachteilig Wirten, wenn wir 
tagltd) baSfelbe benfen, tun unb taffen, nur auS bem einfachen (ikunbe, 
Wett eS uns bis bahin fo beguem erfchien. SSir müffen unS in ftarfer 
Äongentratton gang neue Gewohnheiten für unfer tägliches Seben auS* 
benfen unb bürfen nicht eher ruhen, bis bie alten endgültig gerftört finb 
unb ftch bie neuen feftgefetst hoben. S)aS ift ber natürtidhfte SBeg, unfere 

SSUIeuSfraft 51 t fdjulen 

unb biotogifch richtig bie ■'perrfchaft über unS fetbft gu gewinnen. SWan 
fann andere fKenfchen nicht übergeugen, wenn man fetbft ein ©Habe 
toeralteter Gewohnheiten ift, fein ©etbftöertrauen befi^t unb unfongentriert 
und unbifgihtiniert bahintebt. Sitte StngietjungS* unb übergeugungSfraft 
im Seben wächft biotogifch folgerichtig aus ber eigenen ©bamtung unb 

Stile 9)lenfd)en, ob jung ober alt, füllten fich einmal mit ben biotogifchen 
Satfachen ber SebenSfraft unb Gefunbertjattung befannt machen. ÜSer 
fetn Seben danach geftattet, wirb nu'r SSorteite daraus gießen. Sßer richtig 
^ Welche ungeheuer engen ^Begießungen gwifchen einer gefunden 

Crnaßrung, einer htanmäßigen SebenSfüßrung und einer bejahenden 
SebenSauffaffung befteßen, wirb in 3 u ?urtft meßr als biSßer an ben 
^reuben beS SebenS teitneßmen unb Kummer unb ©orgen leichter gu 
überwinden wiffen. ®arum hrüfe jeder fetbft an tpanb biefeS wirftieß 
Wertootten 58ucßeS nach, toaS er biSßer oerfeßrt gemacht ßat unb was für 
die gufunft beffer gemacht werben fann. 

©arunt: 

Lebe natarlich - bann lebft Öu richtig! 
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